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ABSTRAK 
Alan Rifqi Rifai. K5613009. PERBEDAAN PENGARUH LATIHAN BOX 
JUMP DAN STEP-UP JUMP TERHADAP PENINGKATKAN POWER 
OTOT TUNGKAI PADA PEMAIN PUTRA KLUB BOLAVOLI SOSAKA 
KARANGANYAR TAHUN 2017. Skripsi, Surakarta : Fakultas Keguruan dan 
Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta, Desember 2017. 
Tujuan Penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) Perbedaan pengaruh 
latihan box jump dan step-up jump terhadap peningkatan power otot tungkai pada 
pemain  putra klub bolavoli  Sosaka Karanganyar Tahun 2017. (2) latihan yang 
lebih baik pengaruhnya antara metode latihan box jump dan step-up jump terhadap 
peningkatan power otot tungkai pada pemain putra klub bolavoli Sosaka 
Karanganyar tahun 2017.       
 Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan rancangan pretest-
postest designs. Pada penelitian ini seluruh pemain putra klub bolavoli Sosaka 
Karanganyar Tahun 2017 yang berjumlah 24 pemain merupakan sampel 
penelitian. Pengumpulan data yang digunakan adalah tes (Vertical Jump). Teknik 
analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji perbedaan (uji-t) 
dengan melalui uji prasyarat terlebih dahulu seperti uji reliabilitas, uji normalitas, 
dan uji homogenitas.        
 Hasil penelitian sebagai berikut: (1) Ada perbedaan pengaruh antara 
latihan box jump dan step-up jump  terhadap power otot tungkai pada pemain 
putra klub bolavoli sosaka Karanganyar Tahun 2017 dengan thitung yang diperoleh 
=      >ttabel =  2.201. (2) Latihan box jump memiliki pengaruh yang lebih baik 
dari pada latihan step-up jump dalam meningkatkan power otot tungkai pada 
pemain putra klub bolavoli sosaka Karanganyar Tahun 2017. Kelompok 1 
(kelompok yang mendapat perlakuan dengan latihan box jump) memiliki 
peningkatan 11,996% lebih besar daripada kelompok 2 (kelompok yang mendapat 
perlakuan dengan step-up jump) yaitu 7,604%.    
 Penelitian dapat disimpulkan sebagai berikut: (1) Ada perberdaan 
pengaruh antara latihan box jump dan ste-up jump terhadap power otot tungkai 
pada pemain putra klub bolavoli Sosaka Karanganyar Tahun 2017. (2) Latihan 
box jump lebih baik pengaruhnya dari pada latihan step-up jump terhadap power 
otot tungkai pada pemain putra klub bolavoli Sosaka Karanganyar Tahun 2017. 
 
Kata kunci : Power otot tungkai, Latihan Box Jump, Step-Up Jump. 
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ABSTRACT 
 
Alan Rifqi Rifai. K5613009. THE EFFECT OF JUMP BOX AND STEP-UP 
JUMP TO IMPROVING POWER LEG MUSCLE IN SON PLAYERS CLUB 
VOLLYBALL SOSAKA KARANGANYAR YEAR 2017. Thesis, Surakarta: 
Teacher Training and Education Faculty of Sebelas Maret University, December 
2017.  
 
 The purpose of this research is to know: (1) Differences in the influence 
of the exercise jump box and step-up jump on increasing the limb power in the 
player's son club vollyball Sosaka Karanganyar Year 2017. (2) better practice 
influence between the method of jump exercises and jump ups to increase limb 
power in players son club vollyball Sosaka Karanganyar year 2017.  
 This research uses experimental method with pretest-postest design. In 
this study all players son club vollyball Sosaka Karanganyar Year 2017 which has 
24 players is a sample of research. The data collection used is a test (Vertical 
Jump). The data analysis technique used in this research is the difference test (t-
test) with prerequisite test such as reliability test, normality test, and homogeneity 
test.  
 The result of the research as follows: (1) There is difference of influence 
between the exercise of jump box and jump-up jump on leg muscle strength on 
player son club vollyball sosaka Karanganyar Year 2017 with tcount obtained = 
2,525> ttable = 2.201. (2) The jump jump exercise has a better effect than the 
step-up jump exercise in increasing the muscle strength of the limbs on the 
player's son club vollybal sosaka Karanganyar Year 2017. Group 1 (group who 
got training with the jump box exercise) had an increase of 11.996% large group 
2 (group treated with step up jump) that is 7,604%.  
 The research can be summarized as follows: (1) There is an influence 
between the exercise of the jump box and the ste-up jump on the muscle strength 
of the limbs on the player's son club vollyball Sosaka Karanganyar Year 2017. (2) 
The jump jump exercise is better than the stepping up practice Jump to the leg 
muscle strength in the player's son club vollyball Sosaka Karanganyar Year 2017. 
 
 
Keywords: power leg muscle, Jump Box, Step-Up Jump. 
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MOTTO 
 
Allah akan meninggikan orang-orang yang beriman diantaramu dan orang-orang 
yang diberi ilmu pengetahuan.                                                                                                                      
(QS. Al-Mujadalah: 11) 
 
Sesungguhnya sesudah kesulitan akan datang kemudahan, maka kerjakanlah 
urusanmu dengan sungguh-sungguh dan hanya kepada Allah kamu berharap. 
(QS. Al-Insyirah: 6-8) 
 
Barangsiapa yang memberi kemudahan kepada orang lain yang sedang mengalami 
kesulitan, maka Allah akan memudahkan kepadanya dunia dan akhirat. 
(HR. Ibnudari Abu Hurairah) 
 
Sesungguhnya kesabaran akan membuatmu mengerti bagaimana cara mensyukuri 
arti sebuah keberhasilan. 
( Penulis) 
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